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Rozpoczyna sie kolejny rok akademicki, co oznacza powrét do rutyny codziennych zmagan
zwiazanych z praca czy nauka. Takie powroty, zwlaszcza po przerwie urlopowej lub
wakacyjnej, nie zawsze sa dla nas latwe - i dotyczy to zaréwno 0sob pracujacych, jak i
studiujacych. W jaki sposéb przezwyciezy¢ ,syndrom powakacyjny” i ulatwi¢ sobie powrot
do codziennosci? ZapytaliSmy o to dr Agate Rudnik z Akademickiego Centrum Wsparcia
Psychologicznego UG.

Karolina Zuk-Wieczorkiewicz: - Czym jest post-holiday blues i jak sobie poradzi¢ z
powrotem do pracy czy do nauki po dluzszym czasie odpoczywania?

Dr Agata Rudnik: - Post holiday blues, czy tez ,syndrom powakacyjny” lub powakacyjny smutek,
zostat opisany juz w latach piec¢dziesiatych XX w., cho¢ wtedy raczej dotyczyt obnizonego nastroju po
Swietach. Od lat 80. ubiegtego wieku zas$ zjawisko pogorszenia samopoczucia po powrocie z urlopu
zaczeto pojawiac sie coraz czesciej zaréwno w mediach, jak i w pdzniejszych badaniach naukowych.
Dyskusje na ten temat wzbudzit m.in. psychiatra Terrence Chastek z Psychiatric Institute of
Washington. Jego wypowiedz moéwiaca, ze taki smutek i trudnosci towarzysza wielu z nas i nie jest to
zadna ,jednostka kliniczna” pojawita sie na tamach The Washington Post wtasnie w 1980 roku.

Przede wszystkim nalezy pamietac, ze to jest absolutnie naturalne, ze jest nam trudno i Ze organizm
reaguje zniecheceniem: w koncu byto nam dobrze, odpoczywalisSmy, byliSmy z dala od pracy i
zwigzanych z nia obowiazkdéw, a tu nagle musimy wrocié¢ do rzeczywistosci, do naszych zwyczajnych
codziennych zmagan. Mam przy tym wrazenie, ze my te rzeczywistos$¢ troche demonizujemy.

- Zatem to nasze nastawienie ksztaltuje rzeczywistosc?

- Sporo zalezy od naszego nastawienia. Jesli na przyktad bedziemy mysle¢ i mowic¢ o rzeczywistosci
jak o ,szarej” czy ,ponurej”, to na pewno bedzie nam trudniej do niej wrécic. ,Fajerwerki” urlopowe
minely, skonczyly sie wyrzuty dopaminy - i nasz organizm musi sie w tym odnalezé. Nastepuje
spadek energii, zmeczenie, moga sie pojawi¢ problemy ze snem, ogdélny brak motywacji, trudnosci z
koncentracja, wahania nastroju. Bywa, ze wszystko nas drazni, niekiedy pojawia sie lek przed
powrotem do codziennych obowiazkéw. Czasem nawet nie jesteSmy w stanie opisac tego leku i nie
jestesmy w stanie powiedzie¢, z czego on wynika. Badacze wskazuja, ze takich symptomow moze
doswiadczac ok. 80% z nas.

- Czy sa osoby szczegolnie narazone na wystapienie takich symptomoéw? Jakie cechy lub
czynniki moga sprzyjac pojawieniu sie ,,syndromu powakacyjnego” lub nasila¢ zwiazane z



nim objawy?

- Ciekawe informacje uzyskali badacze niemieccy z University of Munster (badanie z 2023 roku).
Zwrocili uwage, ze w przypadku osob, ktore byly mniej zaangazowane w prace, ich poziom energii i
ogolny dobrostan szybciej rést podczas wakacji, ale jednoczesnie szybciej zanikat u nich efekt urlopu
po powrocie do pracy. Innymi stowy, osoby mniej zaangazowane w prace silniej doswiadczaty
poprawy dobrostanu i wzrostu poziomu energii na wakacjach, ale trudniej byto do tej pracy wrécié.
To prowadzi do wniosku, ze jezeli lubimy nasza prace i jesteSmy w nig zaangazowani, jest szansa, ze
pozytywny efekt wakacji utrzyma sie u nas dtuzej. Wéwczas powrdt do pracy rowniez bedzie
tatwiejszy. Z drugiej strony, jezeli praca sama w sobie jest dla kogos ,ztem koniecznym”, jesli ten
ktos nie jest w nia wystarczajaco zaangazowany, wowczas urlop daje wieksze wytchnienie, ale
powrot do tej samej sytuacji zawodowej szybko te ulge odbiera.

Co ciekawe, badania pokazuja, ze obecnie potrzebujemy lub korzystamy z mniejszej liczby dni
wolnych ciagiem (z krétszego urlopu) niz to byto jeszcze 10 lat temu.

- Dlaczego?

- Jednym z mozliwych wyjasnien jest dostep do réznych nowinek technologicznych czy mediéw
dostepnych w pracy, ktére powodujq, zZe - paradoksalnie - czujemy sie z tq praca bardziej zwigzani.
Zatem poswiecamy na urlop mniej czasu.

- Niektdrzy z nas wracaja z urlopéw czy wakacji bardziej wypoczeci, inni mniej. Kiedy ten
wypoczynek jest najbardziej efektywny?

- Wskazuje sie, ze czynnikiem, ktory powoduje, ze wypoczywamy najlepiej, jest radykalne odciecie sie
od pracy. Dopiero wowczas jestesmy w stanie w peini oddac sie regeneracji. Tymczasem czesci z nas
zdarza sie sprawdzac¢ maile stuzbowe lub odbiera¢ telefony z pracy, bo ,co sie stanie, jesli odpisze na
jedna wiadomos¢ albo odbiore jeden telefon”. Wtedy jednak trudniej o peina regeneracje.

- Zatem generalnie wybieramy mniej dni wakacji niz 10 lat temu, a jeszcze sie okazuje, ze
na tych wakacjach jestesmy bardziej zwiazani z praca, niz to bylo kiedys.

- Doktadnie. Tymczasem wtasnie to odciecie sie od pracy najbardziej wptywa na nasz dobrostan na
wakacjach.

- Wakacje sie skonczyly, przed nami kolejny rok akademicki. Co mozemy zrobi¢, by
zapewnic¢ sobie mozliwie ,miekkie ladowanie” po powrocie do codziennych obowiazkow?
Jak ulatwi¢ sobie powrot do pracy czy nauki?

- Natknetam sie na badania, ktére mowia, ze duze znaczenie ma juz sam etap powrotu z wakacji - to,
w jaki sposob zorganizujemy sobie podréz powrotna i czy jest ona wystarczajaco komfortowa. Nie
chodzi nawet o to, ile godzin ta podroz trwa, tylko na ile jest dla nas przyjemna. Warto wiec
zapewnic¢ sobie mily powrdt zamiast np. przez cata droge méwic, jakie to straszne, ze musimy
wracac.

Warto tez nie demonizowa¢ powrotu do pracy czy nauki i nie zastanawiac sie, ,co strasznego mnie
czeka na miejscu”. Dobra praktyka jest réwniez zarezerwowanie sobie 2-3 dni po powrocie do domu,
a przed rozpoczeciem pracy. To da nam czas na adaptacje i wdrozenie na nowo naszej ,zwyktej”
rutyny dotyczacej chociazby spania czy innych aktywnosci.



- O co jeszcze warto zadbac?

- Na przyktad o wplatanie w codzienna rutyne réznych przyjemnosci. To wazne, by oprocz
obowigzkéw miec czas po prostu dla siebie. Badacze wskazuja, ze wystarczy nam 20 minut relaksu
dziennie, zeby znacznie poprawi¢ nasze samopoczucie. Wiec jesli méwimy, ze nie mamy czasu, to
zastandwmy sie, czy naprawde nie mamy tych dwudziestu minut? A jesli nie mamy dwudziestu, to
moze chociaz mamy dziesie¢ albo pie¢? Warto je poswiecic na to, by pooddychaé czy pdjsé na spacer.
Wszelka aktywnos$¢ fizyczna bardzo dobrze dziala na nasz organizm i samopoczucie. Polecam, zeby
te przyjemnosci wpisywac¢ w kalendarz. JesteSmy zazwyczaj Swietni w tworzeniu , to-do lists”, zatem
warto uwzgledni¢ w nich takze to, co stuzy naszemu dobrostanowi. Mozna tez tym kalendarzem
troszke siebie oszukaé (w pozytywnym tego stowa znaczeniu) i mie¢ w nim zaplanowane rézne
wydarzenia, na ktore bedziemy z radoscia czekaé. To nie musi by¢ cos wielkiego (jak podréz dookota
swiata), to moze by¢ cokolwiek: koncert, wypad za miasto, kino, mecz... Cos, co czego bedziemy
chetnie odlicza¢ dni.

Warto rowniez pielegnowac¢ dobre wspomnienia, przypominac sobie mity czas na wakacjach, ogladac
zdjecia. Ile razy jest tak, ze mamy caly telefon zapetiony zdjeciami, ale praktycznie do nich nie
wracamy? Wywolujmy te zdjecia, spotykajmy sie ze znajomymi, wymieniajmy sie wspomnieniami,
filmikami z wakacji, bo relacje z innymi sa jednym z najwazniejszych elementéw w naszym zyciu
(réwniez w kontekscie budowania dobrostanu czy poczucia szczescia).

- MowiliSmy o planowaniu czasu wolnego. A co mozemy zrobi¢ w miejscu pracy lub nauki?

- Starajmy sie nie wpadac od razu w intensywny wir obowiazkéw, tylko dajmy sobie czas na
~rozgrzewke”. Jesli mozemy, zacznijmy od takich obowiazkow czy zadan, ktore nas nie przytlaczaja,
ktore szybko mozna , 0dhaczyc¢”, bo odhaczanie z listy samo w sobie generuje przyplyw dopaminy - i
przyjemnos¢, wynikajace ze sSwiadomosci wykonania zadania.

Kluczowe sa te pierwsze 2-3 dni po urlopie. Warto przeznaczy¢ je na spokojne wdrozenie sie do
codziennego rytmu (oczywiscie zdaje sobie sprawe, ze w praktyce te powroty do pracy wygladaja
roznie).

- Ile czasu zazwyczaj zajmuje ponowne wejscie w rutyne pracy, taki , powréot do normy”?

- Badacze moéwia zwykle o okoto 2 tygodniach. Chciatam przy okazji podkresli¢, ze ,,syndrom
powakacyjny” czy post holiday blues to okreslenie ,uzytkowe”, stosowane do opisania typowych
trudnosci, jakie przezywa wiekszos¢ z nas po powrocie z urlopu do pracy czy szkoly. Nie jest to
zadna jednostka kliniczna, wymagajaca diagnozowania, a stan przejSciowy, ktéry powinien
przeminac¢ naturalnie. Wspomniane 2 tygodnie to mniej wiecej taki czas, ktérego potrzebujemy na
adaptacje. Jesli natomiast niepokojace objawy (np. silnie obnizony nastroj, problemy ze snem i
skupieniem sie, uczucie leku) utrzymuja sie dtuzej, warto rozwazy¢ konsultacje ze specjalista
(psychologiem lub psychiatra). Objawy ,syndromu powakacyjnego” moga by¢ szczegolnie nasilone u
0sob, ktore zmagaja sie z depresja czy zaburzeniami lekowymi - i te osoby moga w szczegodlny sposéb
owego specjalistycznego wsparcia potrzebowaé. Polecam takze zatroszczy¢ sie o siebie bardziej
kompleksowo i zrobi¢ np. badania krwi, zadbac¢ o diete dobra dla organizmu czy o odpowiednia
porcje ruchu.

Powrdt do pracy czy na studia moze by¢ tez dobrym momentem, by sie zatrzymac i przypomnie¢
sobie, dlaczego to robimy, czemu ta praca czy studia sa dla mnie wazne, co mi daja, czy sa zgodne z
moimi wartosciami czy priorytetami, czy majq sens w kontekscie moich plandéw zyciowych. Moze sie
okazac, ze dostrzezemy i docenimy aspekty, ktére umykaja nam na co dzien - albo znajdziemy
bodziec do zmiany.



Czesto przytaczam model PERMA autorstwa Martina Seligmana, okreslajacy 5 elementow
sktadajacych sie na dobrostan (w nurcie psychologii pozytywnej). Sa nimi: pozytywne emocje (P -
positive emotions), zaangazowanie (E - engagement), relacje z innymi ludzmi (R - relationships),
poczucie sensu/znaczenia wykonywanej aktywnosci (M - meaning) oraz osiagniecia (A -
accomplishment). Czesto przynajmniej niektore z tych elementéw mozemy znalez¢ wtasnie w pracy.

- Dziekuje za rozmowe!

https://ug.edu.pl/news/pl/10783/post-holiday-blues-czyli-jak-wrocic-do-dzialania-
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